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Wenn Wiinsche ins Leere gehen

Zum Umgang mit Enttauschungeniund Nicht-Ereignissen

Nicht-Ereignisse sind dadurch gekennzeichnet, dass wichtige Lebensziele sich als nicht erreichbar herausstellen. Von
Schicksalsschldgen und anderen kritischen Lebensereignissen unterscheiden sich Nicht-Ereignisse dadurch, dass sie nicht
lokalisierbar oder zeitlich terminierbar sind. Nicht ein aktuelles Ereignis, sondern ein standiger Wechsel von Bemiihung,
Erwartung und Enttduschung fiihrt in einem langwierigen Verarbeitungsprozess zur Erkenntnis, dass angestrebte Lebens-
ziele unerreichbar bleiben. Aus empirischen Untersuchungen und Fallstudien werden Empfehlungen zu einer hilfreichen

Bewiltigung von Nicht-Ereignis-Krisen abgeleitet.

Bei uns allen tauchen im Laufe unserer Entwicklung
Waunschfantasien und unerfiillbare Sehnsiichte auf: All-
macht, Allwissenheit, Unsterblichkeit, unermesslicher
Reichtum, dauerhaftes Gliick und ungetriibtes Wohl-
befinden. Wir werden durch die Realitit davon iber-
zeugt, dass die Erfullung dieser Wiinsche unméoglich
ist, und finden dann andere, realistische Ziele: Kennt-
nisse erwerben und Kompetenz entwickeln, Kontrolle
und Macht ausiiben, eine glinzende Karriere hinlegen,
anerkannt werden, eine gliickliche Liebesbeziehung
eingehen, sich moglichst lange gesund und fit erhal-
ten, Kinder zeugen bzw. gebdren, dauerhafte Spuren
hinterlassen. Dass all dies realistische Ziele sind, wird
uns in der Realitit vor Augen gefiihrt, in der Erziehung
propagiert und in den Medien prasentiert. Wir kénnen
sehen, horen und lesen, dass viele Menschen diese Ziele
in perfekter Weise erreichen. Und wir erleben die eige-
nen Schritte und Fortschritte in Richtung auf diese Ziele.

Enttduschungen und Scheitern

Aber wir erleben auch Enttauschungen und Misserfolge.
Scheitern gehért von Anfang an zum Leben. Bei der Be-
fruchtung etwa scheitern 100 Millionen Spermien an ih-
rem einzigen biologischen Zweck, namlich als Erster die
Eizelle zu erreichen und in sie einzudringen. Jede Woche
scheitern weltweit einige hunderttausend FuBballmann-
schaften und ihre Trainerinnen und Trainer daran, ihre
selbstgesetzten oder von Fans erwarteten Ziele zu errei-
chen. Bei jeder Stellenausschreibung scheitern Bewerbe-
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rinnen und Bewerber. Manchmal versuchen sie, ihr Schei-
tern durch Klagen beim Arbeits- oder Verwaltungsgericht
hinauszuzégern oder durch Verschwérungserzdhlungen
zu Uberspielen. Schon in der Grundschule gibt es Kinder,
die es als Versagen erleben und in Trdnen ausbrechen,
wenn sie »nur« eine Zwei geschrieben haben.

Fur die FuBballmannschaft mag ein Scheitern ein mo-
tivierender Ansporn zu vermehrter Anstrengung beim
kommenden Spiel sein. Problematischer ist ein Scheitern
bei langfristigen und fiir das Leben bedeutsamen Zielen —
wie beispielsweise dabei, einen Ausbildungsabschuss zu
erreichen. Hier zu scheitern kann bedeuten, ein weiteres
Jahr in die Schule zu gehen oder zu studieren oder gar
das eigene Ausbildungs- und Berufsziel &ndern zu miis-
sen. Scheitern bezeichnet also einerseits einen alltagli-
chen, oft gut beherrschbaren Vorgang, andererseits auch
kritische Lebensereignisse mit fatalen Konsequenzen, die
wie Schicksalsschldge nicht einfach zu bewaltigen sind.

Der Begriff »Scheitern« wird zudem nicht nur fiir Per-
sonen, sondern auch fir Organisationen, Parteien, Re-
gierungen, Unternehmen und sogar fiir Staaten (so-
genannte »failed states«) verwendet. Angesichts der
gegenwadrtigen politischen, wirtschaftlichen, klimati-
schen und kulturellen Krisen taucht sogar die Frage
auf, ob im massiv stockenden Prozess der menschlichen
Hoherentwicklung die Menschheit insgesamt scheitern
kénnte (Preiser, 2019).
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Beispiele fiir Nicht-Ereignisse

Eine Frau mochte seit ihrem 30. Lebensjahr
Kinder haben. Nach einer Odyssee von Arzt zu
Arztin, nach Hormonbehandlung, kiinstlicher
Befruchtung und ergebnisloser Eizellenspende
im Ausland muss sie mit 39 Jahren einsehen,
dass ihr Wunsch nicht realisierbar ist. Sie adop-
tiert zusammen mit ihrem Mann ein Kind. Ein
Jahr spéter ist sie schwanger.

Ein Mann ist seit flinf Jahren mit einer Frau
befreundet, die er liebt, die seine Freundschaft
schatzt, jedoch seine Liebe nicht erwidert und
deshalb zu einer dauerhaften Partnerschaft
nicht bereit ist. Nachdem sie vielfach zu Ver-
abredungen nicht erschienen ist, zieht er mit
einer dramatischen Aktion einen Schlussstrich.

Ein Lehrbeauftragter fiir Balalaika wartet dar-
auf, dass fiir ihn eine geeignete Professur aus-
geschrieben wird. Er fahrt jede Woche 200 km
in die Musikhochschule und profiliert sich mit
spektakuldren Projekten und Konzerten. Es
wird ihm immer deutlicher, dass sein Fachbe-
reich dieses Instrumentalfach nicht weiterent-
wickeln will und die angestrebte Karriere damit
hinfallig wird. Er kiindigt nach zwolf Jahren
seinen Lehrauftrag, unterrichtet nur noch Pri-
vatschilerinnen und -schiiler und richtet sich
eine Werkstatt ein, in der er Balalaikas baut.

»Es hat nicht sollen sein ...« Dies ist der Beginn
eines Gedichts einer adeligen Frau, die zeitle-
bens vergeblich versucht hat, als Schriftstellerin
zu arbeiten und immer wieder an gesellschaft-
lichen Barrieren scheiterte (Fundsache in einem
Museum).

Nicht-Ereignisse

Wir alle haben — mehr oder weniger gut — gelernt, mit
Misserfolgen und anderen Frustrationen umzugehen.
Brandstitter und Renner (1990) unterscheiden dabei
akkomodative und assimilative Stile: Manche Menschen
verstarken bei Riickschldgen verbissen ihre Bemithun-
gen, ihre Ziele doch noch zu erreichen (hartnéckige
Zielverfolgung). Andere tendieren eher dazu, sich neue
Ziele zu suchen oder ihre Anspriiche zu reduzieren (fle-
xible Zielanpassung).

Und wenn es einfach nicht klappt? Wenn die Karriere
nicht lauft, die Liebe nicht erwidert wird, die ersehnte
Schwangerschaft ausbleibt? Neben den vielfach disku-
tierten und untersuchten kritischen Misserfolgsereignis-
sen gibt es auch schleichende Krisen, die sich — gerade,
weil nichts passiert — zu existentiellen Lebensenttdu-
schungen ausweiten. Solche instdndig erhofften Ziele,
die trotz Ausdauer und energischer Anstrengung nicht
erreicht werden und deshalb irgendwann aufgegeben
werden missen, nennen wir »Nicht-Ereignisse«.

Nicht ein aktuelles Ereignis, sondern ein standiger
Wechsel von Bemiithungen, Hoffnungen und Enttdu-
schungen fiihrt bei derartigen Lebensenttauschungen in
einem langwierigen Verarbeitungsprozess zur Erkennt-
nis, dass angestrebte Lebensziele unerreichbar bleiben.
Die Enttduschung beruht auf nicht erfiillten Erwartun-
gen und Lebenstrdumen, auf emotional belastenden
Nicht-Ereignissen. Solche Situationen sind in der Regel
verbunden mit einem Gefiihl zunehmender Ohnmacht
und werden als existenzielle Krisen erlebt.

Von Schicksalsschlagen und anderen kritischen Le-
bensereignissen unterscheiden sich Nicht-Ereignisse
dadurch, dass sie nicht lokalisierbar oder zeitlich ter-
minierbar sind. Niemand kann definitiv vorhersehen,
wann aus einem Noch-nicht-Ereignis voller Erwartun-
gen ein endgiltiges Nicht-Ereignis wird, fir das man
alle Hoffnungen aufgeben muss. Die Zeit bis zu dieser
Erkenntnis, die oft viele Jahre dauert, ist durch den
genannten stdndigen Wechsel von Anstrengung und
Misserfolg, Hoffnung und Enttduschung, Vorfreude und
Trauer gekennzeichnet. Am Ende steht neben dem Ver-
lust eines Lebenstraums die Erkenntnis, dass man dber
lange Zeit seine koérperliche, geistige und emotionale
Energie nutzlos eingesetzt hat. Mit dieser Erfahrung ist
eine gravierende Beeintrachtigung des Wohlbefindens
und der Lebenszufriedenheit verbunden, bisweilen so-
gar eine psychosomatische Stérung.

Am Beispiel der ungewollten Kinderlosigkeit ldsst sich
die Tragik von Nicht-Ereignissen besonders drastisch
verdeutlichen: Hoffnung und Enttduschung folgen im
Monatsrhythmus aufeinander. Die prinzipielle Erreich-
barkeit des Ziels und der Erfolg — das Mutter- oder
Vatergliick — der anderen wird den Betroffenen téglich
auf der StraBe, in den Medien und im Bekanntenkreis
schmerzhaft vor Augen gefiihrt. Die Starke der Motiva-
tion zeigt sich vielfach in einem ungeheuren zeitlichen,
finanziellen und kérperlichen Aufwand, mit dem viele
Ménner und vor allem Frauen die gewiinschte Schwan-
gerschaft geradezu zu erzwingen hoffen.

Umgang mit Nicht-Ereignissen

Aus 40 qualitativ und quantitativ ausgewerteten Fall-
studien haben wir vor einiger Zeit in einem kleinen
Team hilfreiche Hinweise zusammengetragen, wie Men-
schen mit Lebensenttduschungen konstruktiv umgehen
kénnen — auch wenn die Stichproben klein und nicht
reprasentativ waren (Auth, Preiser & Buttkewitz, 2003;
Preiser, Auth & Buttkewitz, 2005). Diese schon langer
zuriickliegenden Erfahrungen erscheinen immer noch
aktuell.

Auch aus einer Untersuchung von Kerstin Brusdeylins-
Hammer (2013) Giber ungewollte Kinderlosigkeit lassen
sich weitere Erkenntnisse und Hilfestellungen ableiten.
Eine wirksame Verbesserung der psychischen Situation
erfolgt in der Regel erst, nachdem die Unerfiillbarkeit
des Wunsches eingesehen und das Nicht-Ereignis men-
tal akzeptiert wurde. Erfolgreiche Abldsung von einem
toxisch gewordenen Lebensziel kann — wie im Folgen-
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den zusammengefasst — auf verschiedenen Ebenen er-
leichtert werden.

Entwicklungsgewinne durch die Verarbeitung von
Nicht-Ereignissen

Menschen kénnen aus Nicht-Ereignis-Krisen psychisch
gestort hervorgehen, aber auch gestarkt — mit neuen
Zielen und neu erworbenen Fahigkeiten. Viele Men-
schen haben sich in oder nach einem erfolgreichen Ab-
|6sungsprozess verstarkt mit inneren Griinden fur das
Scheitern auseinandergesetzt: Warum ist mir das pas-
siert? Warum musste ich diese Erfahrung machen? Was
habe ich fiir die Zukunft gelernt? Das fiihrt bis hin zu der
existentiellen Sinnfrage: Wofiir lohnt es sich, zu leben?

Die personlichen Antworten auf diese Fragen kénnen ei-
nen Menschen blockieren, z. B.: »Ich habe keine groBen
Erwartungen mehr¢, »Ich bin wohl bindungsunfihige,
»Ich bin ein Versager« oder »lch gehe zuriickhaltend
und misstrauisch in neue Situationen«. Sie kénnen aber
auch ermutigend sein, z. B.: »Ich habe meine Lektion
gelernt«, »Ich weil jetzt, worauf es ankommt, »Ich darf
andere nicht berfordern«, »Ich muss mir mein Gliick
auf andere Weise suchen« oder »Ich kann mich jetzt auf
neue Ziele konzentrieren und auf neue Moglichkeiten
freuen«. Unsere 40 Befragten haben fast 300 Aussa-
gen zu persdnlichen Entwicklungsgewinnen durch die
Krisenbewaltigung formuliert: kognitive, emotionale,
soziale und pragmatische Kompetenzen oder ganz all-
gemein »Selbstentwicklung« (Selbstbewusstsein, Selbst-
wirksamkeit, Selbststeuerung, Eigenverantwortung).

Prozesshilfen fiir die Ablésung und die
Verarbeitung von Nicht-Ereignissen

Wie kommen Menschen zu einer konstruktiven, ermu-
tigenden, entwicklungsforderlichen, selbstwirksamkeits-
steigernden Verarbeitung enttduschender Erfahrungen?
Wir Psychologinnen und Psychologen wissen natiir-
lich: Psychologische Beratung und Psychotherapie tun
gut — nicht nur unserem Berufsstand, sondern auch den
Klientinnen und Klienten und schlieBlich auch der Gesell-
schaft insgesamt. Aber nicht jede Krise oder Enttduschung
braucht eine professionelle Therapie. Die Wahrnehmung
psychosomatischer Symptome, vor allem aber Gesprache
mit Freundinnen/Freunden, Partnerinnen/Partnern oder
in psychotherapeutischer Behandlung kénnen Impulse fiir
die Erkenntnis geben, dass ein Ziel unerreichbar ist und
aufgegeben werden muss. Weitere Hilfe fir die Ablésung
von einem unerfillbaren Ziel war vielfach grindliches
Nachdenken mit einer Bilanzierung der Lebenssituation.

Die Bedeutung sozialer Kontakte und Gesprache fiir die
erfolgreiche Bewaltigung belegen auch unsere quanti-
tativen Fragebogenergebnisse: Der Bewdltigungserfolg,
gemessen (iber positive Verdnderungen des psychischen
und korperlichen Befindens, korreliert deutlich mit dem
Ausmal an erlebter sozialer Unterstltzung (r = .47). Wer
in einem hilfreichen sozialen Umfeld lebt, ein offenes
Ohr bei Gesprachsbedarf findet und direkte Unterstit-
zung bei Schritten zur Neuorientierung erhélt, kommt
mit Enttduschungen besser zurecht.
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Auch die bereits erwdhnten Bewdltigungsstile tragen
zum Bewdltigungserfolg bei: Hartnackigkeit der Ziel-
verfolgung hat offenbar weder eine hilfreiche noch eine
blockierende Wirkung auf den Bewadltigungserfolg (r =
-.09), wahrend Flexibilitat der Zielanpassung signifikant
zur Bewaltigung beitrdgt (r = .39). Es gibt jedoch einen
beachtlichen Interaktionseffekt: Die Kombination von
hoher Hartnackigkeit mit hoher Flexibilitat fiihrt zu ei-
nem besonders starken Bewadltigungserfolg (Abbildung
1). Wer seine Ziele der Realitdt anpassen kann und neue
Ziele wiederum energisch verfolgt, kommt am besten
mit Misserfolgen und Enttduschungen zurecht.

Subjektiver Bewaltigungserfolg

260
Hartnéckigkeit
250 4 hoch
240
Hartnéckigkeit
niedrig
230 4
220 4
2104
200

Flexibilitat niedrig Flexibilitat hoch

Abbildung 1. Interaktionseffekt von »Hartnackigkeit der Zielverfol-
gung« auf die Beziehungen zwischen »Flexibilitdt der Zielanpas-
sung« und Bewaltigungserfolg

Bei der Untersuchung zu ungewollter Kinderlosigkeit
trugen positives religioses Coping und ein positives
Gottesbild (im Konzept von Kenneth Pargament) sig-
nifikant zur Lebenszufriedenheit bei (r = 17 bzw. 19),
wahrend negatives religiéses Coping und ein negatives,
drohendes oder strafendes Gottesbild das Wohlbefin-
den erheblich beeintrachtigten und negative Gefiihle
intensivierten (r = zwischen .26 und .37).

Noch tUberraschender war das Ergebnis unserer eigenen
Studien: Ebenso hoch wie die soziale Unterstiitzung
und unabhéngig von den Bewaltigungsstilen korrelierte
die intrinsische religiése Glaubensorientierung (nach
G. W. Allport, hier als christliche Orientierung erfasst)
sehr deutlich mit dem Bewaltigungserfolg (r = .45). Uns
Forschende hatte dieser hohe Wert allerdings nicht
Uiberraschen miissen, denn fast die Halfte unserer Stich-
probe kam aus freikirchlichen Gemeinden, die generell
durch starke Glaubensbindungen und ein hohes (Gott-)
Vertrauen gekennzeichnet sind. Tatsichlich fielen diese
Mitglieder durch starke intrinsische Religiositdt und
einen hohen Bewaltigungserfolg auf.

Aber sowohl innerhalb dieser engagierten Gemeinde-
mitglieder als auch — auf erwartungsgemaR niedrigerem
Niveau — innerhalb der tibrigen Befragten blieb die posi-
tive Korrelation zwischen intrinsischer religiéser Orien-
tierung und Bewaltigungserfolg in anndhernd gleicher
Hohe erhalten (Abbildungen 2 und 3).
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Subjektiver Bewltigungserfolg (VEV)
s
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260

240
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Christliche Glaubensorientierung (CG)

Abbildung 2. Regressionsgerade und bivariates Streudiagramm fiir
die Beziehung zwischen »Christlicher Glaubensorientierung« und
Bewadltigungserfolg (VEV) bei Mitgliedern von Freikirchen

Subjektiver Bewaltigungserfolg (VEV)
300

280

0 10 20 30 40

Christliche Glaubensorientierung (CG)

Abbildung 3. Regressionsgerade und bivariates Streudiagramm fiir
die Beziehung zwischen »Christlicher Glaubensorientierung« und
Bewaéltigungserfolg (VEV) bei Nicht-Mitgliedern von Freikirchen

Empfehlungen zum Umgang mit belastenden
Nicht-Ereignissen

Vom Leben enttduschte Menschen kénnen und mis-
sen selbst etwas tun, um mit ihrer Situation und deren
Folgen zurechtzukommen. Auch private oder professio-
nelle Beratung muss darauf abzielen, die Ressourcen der
Person zu aktivieren und sie eigenverantwortlich an der
Problembewaltigung arbeiten zu lassen. Einige Schritte
und Hilfen fir diesen Prozess lassen sich aus den ge-
nannten Untersuchungen ableiten:

1. Einen definitiven Abschluss machen

Es ist sinnvoll, sich Zeit zu nehmen flir eine (Zwischen-)
Bilanz der Lebenssituation — der Wiinsche, der bishe-
rigen Erfahrungen, der duBeren Umstdnde — und sich
die Unerreichbarkeit von Wiinschen klarzumachen. Die
Akzeptanz des Nicht-Erreichens kann durch einen klaren
Schlussstrich markiert werden. Dabei helfen klarende
Aussprachen oder Briefe, und z. B. auch eine Kiindigung
oder ein Wohnortwechsel.

2. Soziale Unterstiitzung annehmen
Es tut gut, im Freundeskreis Gesprachsangebote zu ak-
zeptieren, aktiv hilfreiche Gesprachsgelegenheiten zu su-

chen und neue Kontakte aufzubauen. Der Aufbau und die
Einbindung sozialer Netzwerke bieten Partnern, Freun-
dinnen, Beratern und Psychotherapeutinnen die Mdg-
lichkeit, Leid zu lindern, Lebenszufriedenheit zu férdern,
Selbstvertrauen und neue Ressourcen zu entwickeln.

3. Hartndckige Zielverfolgung und flexible Zielanpassung
als zwei Handlungsoptionen erlernen und kombinieren
Es geht darum, nicht vorschnell aufzugeben, aber auch
nicht immer wieder die gleichen Vorst6Re, die in Sack-
gassen fiihren, zu machen. Wer gelernt hat, Ziele ener-
gisch und ausdauernd zu verfolgen, und gleichzeitig in
der Lage ist, unerreichbare Ziele zu modifizieren oder
durch Alternativen zu ersetzen, kann am besten tber
Lebensenttduschungen hinwegkommen. Betroffene
kénnen sich sagen: »lch habe alles gegeben, aber es
eben nicht geschafft«, und kénnen gleichzeitig mit vol-
lem Einsatz neue Ziele ansteuern.

Den besten Bewadltigungserfolg erzielen Personen, die
beide Bewdltigungsstile beherrschen. Sie kénnen los-
lassen und mit Energie neue Ziele verfolgen. Hilfreich
ist die Reflexion von Fragen wie: Was ist mir wich-
tig und warum? Welche Ziele sind realistisch, welche
utopisch? Wie komme ich der Utopie ndher? Welche
Zwischenschritte gibt es? Welche Alternativen habe ich?
Was kénnte mich noch reizen? Wie aktiviere ich meine
Energie fiir neue Herausforderungen? Wer oder was
kann mir helfen?

4. Kognitive Bewadltigungsstrategien einsetzen

Es hilft, die Griinde fur das Scheitern zu analysieren
und Konsequenzen fir zukinftiges Handeln abzulei-
ten, die Enttduschung als wichtige Lebenserfahrung zu
akzeptieren und sich der wertvollen Erfahrungen und
Entwicklungsgewinne zu vergewissern.

5. Emotionale Bewadltigungsstrategien einsetzen

Hierbei geht es darum, dass Betroffene bewusst ge-
nieRen, sich emotionale Entlastung durch Reise- oder
Naturerlebnisse, Literatur, Theaterbesuche und andere
kulturelle Aktivitaten verschaffen.

6. Korperliche Bewdltigungsstrategien einsetzen
Entspannungsverfahren einzuliiben und zu praktizie-
ren kann hilfreich sein. Sportliche Aktivitditen kénnen
Entlastung und alternative Erfolgserfahrungen schaffen
(Preiser & Ziessler, 2009).

7. Spirituelle Entlastung und Ermutigung finden

Es ist hilfreich, nach einem Lebenssinn und Halt zu
suchen, einzelne Lebensziele einzuordnen und zu rela-
tivieren. Fiir religiose Menschen stellt ein bedrohliches
und strafendes Gottesbild einen Risikofaktor fiir das
emotionale Wohlbefinden dar. Dieses Zerrbild durch
Gottvertrauen und die Vorstellung eines wohlwollenden
und unterstitzenden Gottes zu ersetzen, kann helfen,
Angste und unberechtigte Schuldgefiihle zu iberwinden
und Lebensqualitdt zu gewinnen.

Prof. Dr. Siegfried Preiser
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